Gefiillter Kiirbis

Zutaten:
= 1 kleiner Kiirbis = 2 EL Rosinen
= 70 g Quinoa = 40 g Walniisse
= %, Dose Kichererbsen = 2 EL Rapsol
= 1 rote Zwiebel = 40gFeta

= 1 Zehe Knoblauch = Etwas Crema di Balsamico
= 1 Handvoll Spinat
Gewiirze:

Jod-Salz, Pfeffer, Zimt, Petersilie, gemahlener
Koriander, Muskat

y 2 Portionen 60 Minuten



Zubereitung:

1.

Den Kiirbis halbieren und die Kerne
auskratzen, die Hélften mit 1 EL Rapsél
bestreichen und bei 200 °C Umluft backen bis
der Kiirbis weich ist (ca. 20 min).

Quinoa nach Packungsanleitung kochen.

Rosinen mit heiRem Wasser libergieBen und
kurz einweichen lassen

Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken.
Danach in 1 EL Raps6l anbraten. Die
Kichererbsen (gut abgespiilt) und die Gewiirze
hinzugeben und kurz mit braten.

Walniisse hacken und zusammen mit dem
Spinat, den eingeweichten Rosinen und der
Quinoa hinzugeben.

Die Mischung in die Kiirbishélften fiillen, mit

Feta toppen und 5-10 Minuten zu Ende
backen.

Mit Crema di Balsamico verfeinern.



